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Ir tik daudz sporta veidu,
kuru izpilde piesaistita kon-
krétam inventaram sporta
zale, laika apstakliem, vecu-
ma ierobezojumam vai veél
kadam citam nosacijumam.
Citadiir ar najosanu. Ta ne ti-
kai Latvija, bet arivisa pasau-
le, kur to atpazist ar nosau-
kumu Nordic walking, klust
arvien popularaka, un ar to
var nodarboties visu gadu.
Ne velti nijosanas entuziasti
aplésusi, ka paslaik pasau-
lé ar najosanu aizravusies
vairak neka septini miljoni
iedzivotaju. Par $a sporta
veida prieksrocibam, tehni-
ku un fiziskas passajuatas uz-
labojumiem stasta Socialas
integracijas valsts agentaras
vecaka fizioterapeite Sanita
SlikS§ane-Romanenko.

- Pastastiet, ladzu, kas ir
nuajosana!

- Najosana ir lielisks sporta
veids, kura, izmantojot pareizu
nodarbibas metodiku, solo3a-
nas tehniku un T1pasas ndjas,
tiek vienmérigi noslogots viss
kermenis, un tas dod pozitivus
rezultatus, uzlabojot veselibas
stavokli un atbrivojot cilvéku no
dazadam veselibas problémam.

No daudzajiem nijosanas pirm-
atklajéjiem lidz Sim veiksmigakie
bijusi somi, kuriem sekméjies ne
vien izgudrosana, bet ari popula-
rizé3ana un inventara razosana. Ta
pagajusa gadsimta 30.gados So-
mija ar nGjosanu saka nodarboties
distancu slépotaji un to darija ga-
dalaikos, kad nebija sniega. 50 ga-
dus vélak ndjosana saka paradities
ka patstavigs sporta veids, bet tikai
1997.gada sporta inventara razo-
$anas firma Exel saka razot specia-
las ndjas nGjosanai.

- Ar ko Sis sporta veids iz-
celas uz citu fona- kas ir ta
prieksrocibas?

- Visas prieksrocibas gruti
uzskaitit. Vispirms jau tas, ka ar
ndjosanu var nodarboties jebku-
ra vecuma - gan pasi mazakie,
gan cilvéki brieduma gados. Ta-
pat sportosanai nav svarigs dzi-
mums un cilvéka fiziskais stavok-
lis. Ndjot var praktiski visos laika
apstaklos - silta vasara un snie-
gota ziema, var nujot pa pilsétas
ielam, mezu vai gar juru. Tam va-
jadzigs vien atskirigs apgérbs un
jaizvélas piemérotas nujas.

- Vai tas nozime, ka nujota-
jam nepiecieSamas dazadas
najas?
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- Né, ndjas ir universalas. Gal-
venais ir pareizs to garums, tikai
ta sa sporta veida izpilde nodro-
Sinas nepiespiestas un mainigas
kustibas, nodarbinot 90% ker-
mena muskulattras, veidojot
pareizu staju, attistot izturibu,
kustigumu un koordinaciju, ka
ari palidzot atbrivoties no stre-
sa un veicinot veseligu miegu
un labsajutu. NUjo3ana ir lielisks
kardiotrenins, kas vairo organis-
ma pretestibas spéjas. Ne velti
vairakkart zinatniski pieradits, ka
tehniski pareiza ndjosana ievé-
rojami uzlabo fizisko stavokli,
veselibu un visparéjo labsajutu.
Domaju, tas ir pietiekami objek-
tivs fakts, lai cilvéki, kas sobrid ti-
kai doma par nljosanu, beidzot
saktu ar to nodarboties.

- Dzirdéts, ka ar najosanu
var nodarboties sava prieka
péec un ari trenéties sporta sa-
censibam. Vai pastav dazadi
nujosanas limeni?

- Ja, pasaule tiek izdaliti tris
najosanas limeni: viens ir veseli-
bas, otrs fitnesa un tresais spor-
ta limenis. Veselibas limenis ir
piemérots visiem tiem, kas vélas
uzlabot savu veselibu, ka ari tiek
izmantots rehabilitacijas relaksa-
cijas un atveseloSanas nolukos.
Fitnesa limenis uzlabo kermena
fizisko stavokli, korigé svaru un
paaugstina aerobo kapacitati.
Savukart sporta limenis palidzie-
gt fizisko pievilcigumu, paaug-
stina muskulu izturibu un vairo
aerobo un anaerobo izturibu.

- Cilvekam, kur$ nav nijo-
jis, no malas Skiet, ka najosa-
na tads laika kavéklis vien ir.
Kads ir jusu viedoklis?

— Viss atkarigs no pareizas nG-
josanas tehnikas. Nopietna nujo-
taja noluks ir ar roku un visa ker-
mena spéku palidzét kajam atrak
tikt uz priek3u. NGjotaja rokas na-
jas klust par otru kaju pari - lauj
rokam uznemties dalu kaju slo-
dzes un palidz atsperties, lai kus-
tétos atrak. Tadel najotajs parvie-
tojas atrak par gajeju un, badams
pie labas veselibas un laba fiziska
forma, parasti sasniedz viegla
riksisa jeb lena skréjiena atrumu.
Vajadzétu but ta, ka, no malas
raugoties, nuajotaja kustibas ir
energiskas, bet vieglas un areji
neliecina par kermena piepdili.

- Tatad ir svarigi pareizi ni-
jot?

- Un to iemaca fizioterapeits
vai speciali ndjosanas treneri.

- Varbutiriespejams izstas-
tit sa sporta veida pamatteh-
niku?

- Vislabak ir tikties ar fiziote-
rapeitu, kurs var klatiené paradit
un iemacit pareizu 3a sporta vei-
da tehniku. Tacu daudz dod ari
izlasita informacija. Lai nUjojot
izdotos atslabinat saspringtos
muskulus plecu, skausta un krus-
tu apvidd un taja pasa laika sau-
dzetu celu locitavas un potites, ir
jaapgust najosanas tehnika. Gal-
venie nosacijumi ir sadi: priek-
$éjas rokas delnai jabat savilktai
dare. Svarigi ari tas, ka ejot jeb
solojot njam jabat paraléli vie-
na otrai, turklat tam jabat tuvu
solotaja kermenim.

- Ka ar roku vezésanu?

- Rokas vézéjot atpakal, tas
péc iespéjas jaatbrivo un jaiz-
taisno pirksti, pretéja gadijuma
muskulos uzkrajas pienskabe,
un sportists driz vien var nogurt.
Aizmuguréja delna tiek atvér-
ta lidz ar nGjas vézienu atpakal.
Svarigakais, kas jaielago,- uz
prieksu sperot labo kaju, prieksa
jabat kreisajai rokai un najai. Un
otradi - uz prieksu sperot kreiso
kaju, prieksa jabut labajai rokai
ar nuju. V&l janem véra — ndjojot
jasper plass solis, svars japarnes
uz prieksu ar kaju, kura atrau-
jas ar papédi no zemes un tiek
sperta uz prieksu. Ja kads grib

iedzilinaties vél sikak, tad nujo-
3anas tehnikai ir tris iedalijumi:
pamattehnika, veselibas, fitnesa
un sporta limenis, kalnupejosa
tehnika un lejupiesanas tehnika.

- Kas notiek, ja cilvéks nijo
nepareiza tehnika?

- Ne velti fizioterapeiti, trene-
ri un citi sporta specialisti visu
laiku atgadina - loti butiska ir
pareiza nujosanas pamatiema-
nu apguve. Pretéja gadijuma var
iedzivoties veselibas problémas,
pieméram, plaukstu, plecu un
muguras sapés. Pareizas nujosa-
nas iemanas lauj kustéties glitak
un atrak, ar mazaku piepadli un
lielaku ieguvumu veselibai. So
iemeslu del nujosanu vislabak
sakt ar pareizas tehnikas apguvi
specialista vadiba. Labs instruk-
tors paradis, ka izvéléties najas,
ka iesildities, un iemacis stiep3a-
nas vingrinajumus, kas izpildami
péc trenina.

- Vai nujosanai, lidzigi ka
citiem sporta veidiem, ir véla-
mais nodarbibas garums, kas
sadalits iesildisanas, trenina
un atsildisanas laika?

— Protams! NudjoSanas treni-
nam jabut sameéra ilglaicigam,
pieméram, vienai nodarbibai
jailgst no 60 lidz 90 minutém.

Tempam jabut vienmérigam un
sirdsdarbibai trenina laika japa-
augstinas lidz pat 65-85% no
sirdsdarbibas normas attiecigaja
vecuma posma. lesildisanai un
muskulu atslodzei jabat katra
najosanas trenina neatnemamai
sastavdalai.

- Ka to pareizi izdarit?

- lesildisanas ir katra ndjosa-
nas trenina sastavdala, un tas lai-
ka labak izmantot ndjas. Noteikti
vajadzétu izpildit ari dazadus
locitavu un muskulu stiep3anas
vingrinajumus, kurus katru at-
karto aptuveni desmit reizes.
Tas viss kopa sagatavos sportis-
ta kermeni ndjosanas treninam.
Savukart péc nodarbibas aktivas
dalas atslodzes galvenais uzde-
vums ir kermeni atslabinat. To
var panakt ar stiepsanas vingri-
najumiem, kuriem jabut statis-
kiem - 10-15 sekundes katram.

- Ka zinat, cik garas nijas
vajag izveleties?

- legadajoties najas, vislabak
palauties uz pardevéju, jo véla-
mais ndju garums tiek rekinats
péc specialas formulas, kura
viens no galvenajiem raditajiem
ir cilvéka garums. Aprékinu vaja-
dzétu zinat naju pardevéjam. Vél
viens ieteikums — pirkt reguléja-
mas najas. Tad ar tam var nujot
pats un iedot ari kadam citam,
kam nepiecieSsams cits ndju ga-
rums.

- Dzirdets, ka var izlidzéties
ar sléposanas najam. Vai ta ir
taisniba?

- Ne. Sleposana ir pavisam
cita tehnika, tapéc ari nGju ga-
rums ir cits.

- Ar1 bérnus verts iesaistit
nuajosana?

— Pirmkart, bérniem ir grati
atrast piemérotas nuajas. Otrkart,
viniem ir grati iemacities najosa-
nas tehniku, tapéc lielas jégas no
$adas izklaides nebus. Labak lai
bérns solo vai skrien lidzi tapat.
Efektiva n0josana var sakties
pusaudzu vecuma, kad cilvéks
izprot sporta tehniku un vina au-
gumam var piemeklét atbilstosu
naju garumu.

- Ar ko vajadzétu sakt, ja
kads nobriedis izméginat na-
josanu?

-Kajau minéju, vislabak atrast
konkrétu specialistu, kur$ varés
ieradit un paradit, ka to vislabak
veikt. Turklat specialists atklas
dazadus knifus un ieteiks no-
derigas lietas, pieméram, kadus
apavus vilkt, nGjojot pa asfaltu,
bet kadus pa meza tacinu. Liela-
kajas Latvijas pilsetas njosana
jau ir ierasta lieta, bet zinu, ka
daudzos regionos ir najosanas
entuziasti, kuri organizé kopigus
treninus, kuros var iesaistities ari
iesacéji. Tie, kas meklé, noteikti
var atrast $adus cilvekus. Esmu
parliecinata, pameginot izturéet
pirmo treninu, par najo$anas
fiziskas sagatavotibas augsto [i-
meni bus parsteigts pat visliela-
kais skeptikis.
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